






























































































































































































































































































































































































①　 1チーム 4～ 5 名。































































































































































このドリルは 1組 3～ 5分で交代とし，仮に
シニアプレーヤーが10人なら 2組を 3～ 5分で
交代し休憩を取るようにする。また仮に 5人な
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シニアプレーヤーのフットワークドリル
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図 3　シニアプレーヤー 3対 3のドリル
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